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讓我認識糖！

本材料由加州公共衛生部健康加州網絡（Network for a Healthy California）編製，由美國農業部(U. S. Department of 
Agriculture’s, USDA)補充營養援助計劃——教育項目資助，該項目在加州名為CalFresh。CalFresh為低收入家庭提供
援助，可以幫助購買營養食品以改善健康。如需CalFresh資訊，請撥打1‐877‐847‐3663。如需重要營養資訊，請造
訪www.CaChampionsForChange.net。

糖有許多名稱。

糖有許多種形態。以下是配料表中常見的一些糖類名稱：

大麥麥芽

紅糖

甘蔗汁

玉米糖漿

右旋糖

果糖

葡萄糖

蔗糖

高果糖玉米糖漿

蜂蜜

麥芽糖糊精

楓糖漿

糖蜜

糖粉

粗糖

配料：

燕麥麩、大米、玉米糖漿、糖、果糖、果糖、全穀

物燕麥片、右旋糖、燕麥和果簇（烤燕麥[燕麥片、

糖、大豆油、蜂蜜、糖蜜]糖、燕麥片、草莓味蘋

果、玉米糖漿、紅糖、天然和人工香料）、高果糖

玉米糖漿、植物油、含2%或以下的氯化鉀、紅糖、

山梨糖醇、麥芽調味劑、天然和人工香料、鹽、

脫脂奶粉、全麥麵粉、維生素A、B6、核黃素、 葉

酸、維生素B12。

營養成分
份量大小 1條
每包內份數 6份

每份含量

卡路里 150
% 每日需求量 *

脂肪總量 2.5g	 4%
飽和脂肪 0 g
反式脂肪 0 g

鈉 85 mg	 4%
碳水化合物總量 30 g	 10%

糖 12 g
蛋白質 3 g	 6%

*每日需求量百分比以2,000卡路里飲食為基礎計算
得出。

找糖

要瞭解包裝內食品的含糖量，查看包裝上的營養成分標籤。

找到糖這個字，看看每份食品的含糖量是多少。

要瞭解糖的形態，查看配料表。


